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આપણી સમાજના આદ્યસુધારક 
પૂજ્ય શ્રી નારણ રામજી લીંબાણી અને શ્રી 
કેશરા પરમેશ્વરાની જન્મતિથિ નિમિતે દર 
વર્ષની જેમ આ વર્ષે પણ પુરા ભારતભરમાં 
રક્તાંજલી માહ તરીકે ઉજવી રહ્યા છીએ 
ત્યારે... 

આ કાર્યક્રમ અંતર્ગત તા.૨૩/0૬/૨૦૨૪ 
રવિવાર રોજ ભિમાશંકર યુવા મંડળ દ્વારા બ્લડ 
ડોનેશન કેમ્પનું આયોજન મંચર મુકામે કરવામાં 
આવેલ જેમાં યુવા મંડળના ભાઈઓ તથા 


શભિમાશંકર યુવા મંડળ દ્વારા 
રક્તદાન શિબિર નું અ 
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બહેનોએ પપ યૂનિટ બ્લડ ડોનેટ કરી પુષ્પાંજલી 
શિ 

સમર્પિત કરેલ. તથા ડૉ. સ્નેહલ ગુજરા એ બ્લડ 

ડોનેશન, અવયવ દાન, હાર્ટ એટેક પ્રથોમ પચાર 


વ ડાઇટ વિશે આગવી શૈલીમાં સમજણ સાથે 


માહિતી આપેલ. 


ટીમ હેલ્થ એન્ડ ડિઝાસ્ટર કન્વીનર - 
જગદિશ ચૌધરી 
પ્રચારપ્રસાર કન્વીનર- 
ભરતપોકાર 


આયુર્વેદિય દ્રષ્ટિકોણથી વર્ષાત્રકતુનો 


મોસમનો કે મોનસૂન નો પહેલો 
વરસાદ... કોને ના ગમે ? પણ વરસાળો શરૂ 
થવામાં હજુ થોડીક વાર છે... અષાઢ માસના 
પ્રથમ દિવસે તો હજુ યક્ષ વાદળ સાથે સંદેશો 
મોકલાવશે...અત્યારે તો ગ્રીષ્મ અને વર્ષાનો 
ત્ર્તુસંધિકાલ ચાલી રહ્યો છે...અને વર્ષા પછી. 
ભાદરવામાં શરદ ત્રૃતુ શરૂ થાય છે. શારહ્‌ી 
રોમાળાં માતાઃ વરસાળાના ભાદરવા માસમાં 
રોગચાળો ફાટી નીકળે છે, આ ચોમાસાના 
વરસાદી વાતાવરણમાં સ્વાસ્થ્ય કેવી રીતે 
જાળવવું ? અને જો રોગ થાય તો દૂર કરવાં શું 
ઉપાય યોજવાં ? એની શિક્ષા- શિખામણ, બાલ- 
કા દ્વારા બાલ્યાવસ્થામાં જ અપાતી આવી 


આવ િરે !વરસાદ, ઘેબરીયો પ્રસાદ, 
ઊની ઊની રોટલી, ને કારેલાનું શાક... 

આ જોડકણું કયા ગુજરાતીએ પહેલાં 
વરસાદમાં ગણગણ્યું નહી હોય !!! આશ્ચર્ય 
સાથે જીજ્ઞાસા થઈને !!! ચાલો જાણીએ.... 
આયુર્વેદિય દ્રષ્ટિકોણથી....આ પ્રથમ જોડકણું... 
ચોમાસામાં સ્વરશ્યસ્ઘ સ્વાર્ચ્યપ્‌ રહ્ષળમ્‌ 
દર્શાવે છે... 

ગુજરાતની જલ, વાયુ અને ભૂમિ 
આધારીત ચોમાસાની ત્રદૃતુ અષાઢ શ્રાવણ 
ભાદરવો અને આસો ગણાય છે એમાંય સારો 
કહેવાય એવો વરસાદ અષાઢ પુર્ણિમાથી 
ભાદરવી પુનમ સુધી વરસતો હોય છે. 
શરૂઆતના વાદળ, પવન, વિજળી અને 
વરસાદના વાતાવરણમાં વાયુનો પ્રકોપ થવો 
સ્વાભાવિક છે...આથી "ઘેબરીયો પ્રસાદ " ઘી થી 
બનતું એક મિષ્ટાન્નને ઘેવર કહે છે, 
શ્રીકૃષ્ણજીના ગુજરાત આગમન સાથે એ ઘેવરનું 
ઘેબર થઈ ગયું.. જે ખાદ્ય વાનગી ઘી તરબતર 
હોય અને મધુર સ્વાદિષ્ટ હોય એને ઘેબર કહે 
છે.જે આહારમાં ઘી તથા તેલ વધુ હોય છે એ 
ગ્રીષ્મમાં સંચીત થયેલ વાયુને, વર્ષાત્રદૃતુના શીત 
વાતાવરણમાં પ્રકુપીત થઇને વિકાર ઉત્પન્ન 
કરવાં દેતો નથી... 

હવે સમજાયું ને, પહેલાં વરસાદમાં 
ભજીયાં કેમ સૌને યાદ આવે છે !!! 

શરૂઆતી વરસાદની સિઝનમાં ભેજ 
અને બફારોના કારણે અપચાજન્ય વિકાર થાય 
છે માટે, ગરમાગરમ પણ પચવામાં હલકું ભોજન 
જરૂરી છે. આથી જોડકણાંમાં આગળ "ઊની 
ઊની રોટલી ” કહેવાયું છે અહિંયા ખાસ ફૂલકાં 
રોટલી જ સમજવી... વર્ષાત્દૃતુમાં પિત્તનો સંચય. 
થવાં લાગે છે. સ્વાદમાં કડવો રસ ધરાવતાં 
વનસ્પતિ ખાદ્યએ પિત્તનું શોધન કરે છે. કારેલાં 
સ્વાદે કડવા છે પણ પચ્યાં પછી મધુર વિપાક ને. 


પામે છે... આથી વર્ષામાં સંચિત થવેલ, પિત્ત 
શરદમાં પિત્તજન્ય વિકારના કરે એ માટે "કારેલાં 
નું શાક" કુદરતી રીતે પણ આ સિઝનમાં કારેલાં 
સારા થઈ આવે છે, વાડ કારેલા આ સિઝનમાં જ 
જોવાં મળે છે. 

વર્ષાત્રદૂતુ પછી, શ્રાવણ વદ એકમ થી 
આસોની પૂનમ સુધી શરદ ત્રદૃતુ હોય છે. શરદને 
રોગોની માતા કહી છે. અવનવા રોગોનો 


રોગચાળો શરદમાં એટલે કે ભાદરવામાં ફાટી 
નીકળે છે.. જેમાં તાવ - ખ્વર્‌ મુખ્ય અને વધુ 
હોય છે. આ ત્રકૃતુમાં જે વ્યાધિની ઉપાધિ આવે. 
છે એને દૂર કરવાં આ બાલ જોડકણું આહાર 
ઔષધના વનસ્પતિક ખાઘનું સુચન કરે છે, 
એટલુ જ નહી વ્યાધિ લક્ષણ ડાટઠ્ઠ પણ વર્ણવે 


ક, 


છે... 

પીલું પાકે, શ્રાવણ ગરજે, 
ઉલ મૂલ...ધતુરાનું ફૂલ 
સાકર, શેરડી, ખજૂર... 

આ ત્રદૃતુકાલમાં સ્વાદે તીખાં એવી 
પીલુડી ( 5410 દ્વં૦ત્ત્ર બંલ્બંતલ્ડ મિસવાક / 
મીઠીજાર-જાળ)ના ફળ, પીલું પાકે છે, આ પીલુ 
એ ચરક સંહિતામાં જવરહર મહાકષાય એટલે 
કે તાવને દૂર કરનાર મુખ્ય પ્રભાવી દસ દ્રવ્યો 
પૈકી એક છે. આ ત્રદ્તુમાં ગાજવીજ સાથે 
વરસાદની હેલી થાય છે. એટલે અતિ અને 
અકાળે કરતાં ભોજનના અજીર્ણથી શરીરમાં 

થાય છે, થી 
રસપ્રવ્રોષગઝ વિજાર ખ્વર- તાવ આવે છે. 
ગામવ્વોષ થી થતી પાચનતંત્ર- આંતરડાની 
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“ગીર ના 'ટીલીયા' સાવજ સાથે 
એક માલધારી ને મિત્રતા થઈ. 

આ જગતમાં મિત્રતા તો ખુબ જ 
વખાણાય છે પણ કહેવાય છે ને કે, મિત્રતા માત્ર 
બે વ્યક્તિ ઓ જ નહીં પરંતુ કુદરત તેમજ વન્ય 
જીવો સાથે પણ થઈ શકે છે. ખરેખર આજે 
આપણે વાત કરીશું નેહમાં વસતા એક એવા 
માલધારી વ્યક્તિ વિશે જેની મિત્રતા ગીર જંગલ 
ના સિંહ સાથે હતી. આપણે જાણીએ છીએ કે, 
વર્ષ 1965માં જૂનાગઢ નાં ગીર ને અભ્યારણ 
તરીકે જાહેર કરવામાં આવ્યું જેથી ત્યાં રહેતા 
માલધારીઓ ને વર્ષ 1970માં સ્થળાંતર કરવાના 
આદેશ અપાયા. એ પછી થોડા વર્ષો માં ગીર માં 
વસતા માલધારીઓને ત્યાંથી અન્ય જગ્યાએ 
ખસેડવાની કામગીરી શરુ થઇ ગઈ હતી અને 
ત્યારબાદ અનેક માલધારીઓને ગીરનું જંગલ 
છોડવું પડ્યું. 

સિંહ ના ઘર માટે માલધારીઓ એ 
પોતાના ઘરને છોડવા પડ્યા હતા. ગિરનાર ના 
ગીર ક્ષેત્ર માં રીસર્ચ ની કામગીરી કરવા માટે 
પોલ જોસલીન આવ્યા હતા. તેઓએ. પોતાના 
આ રિસર્ચવર્ક માટે ગીર ના એક ચારણ 
માલધારી જીણા નાના ઠાકરીયા ને સાથે રાખ્યા 
હતા. આ જ સમયગાળમાં “ટીલીયા” નામનો 
એક સિંહ ખૂબજ લોકપ્રિય હતો. એવું કહેવાય 
છે કે, વર્ષ 1955 થી 60 સુધીમાં એ સૌથી 
શક્તિશાળી સિંહ હતો અને ગીર નો રાજા 
કહેવતો. એ જ્યારે ભેંસ નો શિકાર કરીને તેના 
ગળા થી ઉચકીને લઇ જતો ત્યારે ભેંસ નું શરીર 
નીચે જમીન માં પણ ન અડે. માત્ર તેના પગ ના 


લીટા જ જમીન પર થતા હતા. આવી અદભૂત 
તાકાત ધરાવનાર સિંહ નરની ભારત સરકારે 
1960ની સાલમાં ટપાલટિકીટ પણ પ્રસિદ્ધ 
કરેલી. આ જ 'ટીલિયા' ને જીણા ભાઈ સાથે 
મિત્રતા નો સંબધ બંધાયો. જાણે એમના વગર 
તેને ચાલતું જ નહીં. ઘણી વાર જીણા ભાઈ સુતા 


હોય ત્યારે તેની બાજુ માં આવી ને સુઈ જતો. 
એવું કહેવાય છે કે, એક વાર જયારે જીણાભાઈ 
સુતા હતા ત્યારે નાનો ટીલીયો તેની બાજુ માં 
આવી ને પડખા માં ઘુસી ગયો. જીણા ભાઈ ઊંઘ 
માં હોવાને કારણે તેમને ખ્યાલ ન હતો એટલે 
ટીલીયો તેના હાથ નીચે દબાઈ ગયો અને 
સાધારણ રીતે નાનો ટીલીયો કાવકાવ કરવા 
જા ગ્યો. આ સાંભળી ને ટીલીયા ની માં 'ગંગા” 
છ 


ઠી થઇ ગઈ અને સીધો પંજો જીણાભાઇ ની 
તી પર મુક્યો અને ત્રાડ પાડી. પરંતુ જીણા 
ભાઈને આ ત્રાડ પહેલા પણ સાંભળેલી હતી 
અને એટલે તે ઘબરાયા વગર જ બંધ આખો એ 
જ બોલ્યા “એ ગંગા.. તું પણ શું... હું જીણો છું 
ણો.” આ સાંભળી ને ગંગા એ તરત જ પંજો 
છો લઇ લીધો. 

આ જોઈ પોલ જોસલીન પણ આશ્ચર્ય 


દહ 


“સાવજ તી દોસ્તી” 


ધિ 


પામ્યા. પોલ જોસલીનના 09-10 વર્ષના રિસર્ચ 
દરમિયાન જીણાભાઇને કહેવામાં આવ્યું હોય કે 
અઠવાડીયું આ સાવજ સાથે જ રહેવાનું છે. સિંહ 
શું ખાય છે? ક્યાં જાય છે? કેટલા શિકાર કરે 
છે? કયો બિમાર છે ? કયું યુગલ ઘોરામાં(મેટીંગ) 
છે, કઇ સિંહણ સુવાવડી છે? જેવી બધી જ 
માહીતી એકત્રિત કરવાની છે. જીણાભાઇ પંદર- 
પંદર દિવસ આમજ જંગલમાં સાવજોની પાછળ. 
પડ્યાં રહેતા અને માહીતી એકઠી કર્યા કરતા. 
જોસલીનના રિસર્ચના અંતિમ સમવે 
તેમણે જીણાભાઇને કહ્યું કે આ બકરું લઇને 
બેસવાનું છે. પણ સાવજને ખાવા નથી દેવાનું, 
જેના અંતર્ગત રીસર્ચના ભાગરૂપે જરુરી ડેટા 
લેવાનો છે. જીણાભાઇ માલધારી બકરું લઇ 
કલાકો સુધી સિંહ સામે બેસી રહ્યા ત્યાં સુધી 
સાવજે હિમંત ન કરી પરંતુ જીણાભાઇ ને સ્હેજ 


ઝોંકુ (ઊંઘ) આવતાં જ સાવજે બકરું પકડી 
લીધુ. બકરું સાવજ હાથમાંથી ખેંચે પણ પેલી 
તરફથી જીણો એમ સેનું લેવા ઘે! આ ફોટો 
જોસલીનના કેમેરામાં આવી ગયો અને પછી 
તેની થીસિસમાં ઓફફિશિયલી પબ્લિશ થયો. 
જીણાભાઇ જંગલમાં જતા ત્યારે તેને જોઈ 
જુવાન ટીલીયો તેને મળવા દોડતો આવતો 
ઉપરાંત તેના જાણીતા સિંહોની કેશવાળીમાં 
ચોટેલી ગિંગોડીઓ પણ ખેંચતાના દાખલા છે. 
સિંહ સાથે આટલો ગાઢ ઘરોબો માત્ર એક 
જીણાભાઇનો જ નહીં પણ સમસ્ત ગીરના 
માલધારીઓનો છે. 

ગુજરાતી ભાષાના સાહિત્યોમાં પણ 
માલધારી - સિંહના સહસંબંધનના ઉત્તમ 
દ્રષ્ટાંતો છે. ઝવેરચંદ મેઘાણીએ નજરે જોવેલા 
દ્રષ્યમાંથી બનેલી કવિતા “ચારણકન્યા' હોય કે 
સૌરષ્ટ્રની રસધારમાં આલેખાયેલ “સાવજની 
ભાઇબંધી' કે પછી તાજેતરમાં ધ્રૂવ ભટ્ટ દ્વાર 
લખાયેલી નવલકથા અને તેના પરથી બનેલું 
અદિતી દેસાઇ દિગ્ધદાર્શેત અને આર.જે. 
દેવકી દ્રારા ભજવાયેલું નાટક “અકુપાર' હોય. 
આમ, લોકસાહિત્યમાં પણ સિંહો અને 
લધારી વચ્ચેની મૈત્રી ને ખૂબ બિરદાવી છે. 
અહિંયા ગીર માં સિંહનું મૃત્યુ થાય તો. 
તેના અંતિમ સંસ્કાર કરવામાં આવે છે અને તેના 
બેસણા રાખવામાં આવે છે. તે વિસ્તારનો 
માલધારી રીતસર શોક પાળે છે. તેઓ વન્યજીવ 
સાથે પણ પોતાના પરીવાર માફક રહે એવા 
માલધારી ની સિંહો અને અન્ય પશુ સાથે મૈત્રી 
ચાલી આવી છે. 

જેનાં માટે ઈતિહાસ માં લખાયેલા 
દુહા આજે પણ પ્રચલિત છેઃ 

ખાવા દોડેખોરડુ, ઘરમાં અંધારૂ ઘોર, 

ઉજડ લાગે આંગણુ, નારી વિનાનું નાહોર, 

તલ પાડને મારણ કરતી, 

બચલાને ખવડાવતી માલ, 

એવી નોરાળી નાર, સાવજ કે સાંપલશે નહીં 
ભડાં ભડ ઢોર ભડકી જતાં, ઘટાટોપ ગીર ઘીંસ, 
વનરાઇયું માં વિચરે, ઓલો સાવઝ કરતો ખીજ. 


તટ 


તટ 


આવતી કાલે સવારે વિદર્ભ ઝોત સમાજ અતે 
શક્તિપીઠ તી જનરલ સભા 


તા.૩૦ જૂન નાં રોજ નાગપુર માં ઘાટરોડ સમાજનાં યજમાન પદે વિદર્ભ સમાજની જનરલ સભા 
પ્રમુખશ્રી ભીમજીભાઈ સેંઘાણી નાં અધ્યક્ષ પદે આયોજન કરવામાં આવેલ છે. તેવી જ રીતે મહિલા સંઘ વિદર્ભ 
શકિતપીઠ નાં અધ્યક્ષા કસ્તુરબેન વાલાણી નાં નેતૃત્વમાં આયોજન થશે.. _ 

બંને આયોજનમાં ઉપસ્થિત રહેવા કેન્દ્રીય સમાજ માંથી જયંતીભાઈ રામાણી ઉપ પ્રમુખ અને શૌર્ય 
સંસ્કાર સમિતિ ચેરમેન મહેન્દ્રભાઇ સેંઘાણી તેમજ ઝોન સમાજના તત્કાલીન પ્રમુખ અને કેન્દ્રીય સમાજમાં ખંડ 
પ્રભારી ની ભૂમિકા અદા કરનાર ધીરજભાઈ ભાવાણી,અમરાવતી થી હાજર રહેશે.. . 

આ સભામાં બન્ને સંગઠન નાં સમયકાળ પૂર્ણ થતા હોય પુનઃ કારોબારી અને નેતૃત્વ નું રિફોર્મમેશન 


કરવામાં આવશે... 
જીજી ૬ડવા પટ કુઝ,, 
હડ તિ 
ડડ ક ટ ગ્યોન્દ ૪ 


રૂ પાનીદાર ભનવન, લડ૦ંજ, નુર - ૪૪૦ ૦૦૮. ક 


પ્રતિશ્રી, 


જય લક્ષ્મીનારાયણ ........... 


સહભાગી થવા હાર્દિક આમંત્રણ પાઠવીએ છીએ. 


વિષય સૂચી:- 
૧) સ્વાગત,સ્થાન ગ્રહણ,દીપ પ્રાગટ્ય, પ્રાર્થના 


૬) વઃ 
«ન્યાય સમિતિની વરણી .... 


૭) નવ નિર્વાચિત પ્રમુખશ્રીનું ઉદબોધન ..... 
૮) આભાર દર્શન .... 


£"૧૫. . ૧.૨--""૬(--૨૦ ૨-૪ 


ત્રિવાર્ષિક સામાન્ય સભા પરિપત્ર 
વિદર્ભ ઝોનની દરેક ઘટક સમાજો .................. 


સવિનય સાથે જણાવવાનું કે શ્રી અખેલ ભારતીય કરછ કડવા પા 

(ટીદાર સમાજ, વિ! 
ઝોનની ત્રિવા્ષિક સામાન્ય સભા ઝોનના પ્રમુખ શ્રી ભીમજીભાઈ સેંઘાણી (નાગ ક ઈ 
અધ્યક્ષ સ્થાને નીચે દર્શાવેલ સ્થળે અને સમયે આયોજિત કરવામાં તત કે. 
સભામાં ઝોનના સર્વે કારોબારી સભ્યો, સલાહકારો, ખંડ 


આ. 
પ્રભારીશ્રીઓ, ઝોનના કેન્દ્રીય 


કારોબારી સભ્યો, દરેક ઘટક ગામ સમાજોના પદાધિકારીઓ, તિદર્ભ મઘ રી 
સ & વિદર્ભ મહિલા સંઘ પદાધિકારીઓ, ઘટક ગામો જિના 
નવીન પ્રતિનિધિઓ તેમજ અન્ય રસ ધરાવતા કાર્યકર્તાઓને સભાની કાર્યવાહીમાં 


સમય: તા ૩૦/૬/૨૦૨૪ રવિવાર સવારે ૯.૦૦ કલાકે 
સ્થળ : શ્રી પાટીદાર સમાજ, પાટીદાર સમાજવાડી, ઘાટરોડ, નાગપુર 


૨) ગત સભાની મીનીટ્સનું વાંચન અને બહાલી... 
૩) વાષિક આવક જાવકના હિસાબોની રજૂઆત અને બહાલી .... 
૪) આવેલ પત્રોનું વાંચન તથા કેન્દ્રીય સમાજની ગતિવિધિઓની જાણકારી ... 
૫) ય મંજૂરીથી ખુલ્લા મંચમાં સમાજ વિકાસ અંગે ચર્ચાઓ ... 
૨૦૨૪ - ર૦૨૭ ત્રણ વર્ષ માટે ઝોન પ્રમુખ - હોદ્દેદારો - કારોબારી મંડળ અને 


વિશેષ નોંધ :- વર્ષ ર૦૨૪ - ૨૦૨૭ ત્રણ વર્ષની કારોબારી માટે આપની સ્થાનિક 


સમાજ/ગામના નિર્ધારિત કરેલ _ પ્રતિનિધિઓ. 


ના નામો તા ૧૦/૬/ર૦૨૪ સુધી ઝોનના 


પ્રમુખ તથા મહામંત્રીને વોટ્સએપ અથવા પત્ર દ્વારા મોકલી આપવા વિનંતી ઇછે. 


નોંધ :- 


ન) હ દિવસે સવારે નાસ્તો અને બપોરે ભોજનની વ્યવસ્થા સભા સ્થળે કરવામાં 


આવેલ છે. 


ર) અગાઉથી જાણ કરવાથી બહારગામથી આવતા પ્રતિ!| ત 
રાત્રી મુકામ તથા જ વ્યવસ્થા કરવા આવશે. કા રામ 
૩) વ્યવસ્થાના ભાગ રૂપે દરેક ઘટક સમાજો/ ગામોમાંથી કેટલા પ્રતિનિ ય 
ઉપસ્થિત રહેવાના છે તેની જાણ તા. ૨૦/૬/૨૦૨૪ પહેલા અચૂક કરવા ક 


સંપર્ક સૂત્રો :- 
શ્રી પાટીદાર સમાજ, ઘાટરોડ, નાગપુર 
પ્રમુખ :- શ્રી ભવાનજીભાઈ ઠાકરણી 1/0 94236 03833 


મહામંત્રી :- શ્રી કાન્તીભાઈ છાભૈયા 1૦ 98222 29152 


ઝોન મહામંત્રી :- શ્રી રસિકલાલ ચોપડા 1/0 98231 69022 


કિ 


શ્રી ઉ અ સમાજ 


મહા 
રસિકલાલ દેવસીભાઈ ચોપડા 
નાગપુર 


સાવતગર કચ્છ સમાજ વતી કેત્દ્રીય મંત્રી 


મતસખ માંડવીયાતં શભેચ્છા સત્માત 
સા સાસર સરસ 


જા 


તા.૨૨/૦૧/૨૦૨૪ ને 
શનિવારે સવારે ૯:૩૦ કલાકે 
માનનીયશ્રી મનસુખભાઇ 
માંડવિયા ઉેન્દ્રિય કેબિનેટ 
મંત્રીશ્રી, શ્રમ-કલ્યાણ યુવા 
અને રમત-ગમત) મહારાજા 
ક્રુષ્ણકુમારસિંહજી ભાવનગર 
સ વુનિવર્સિટી, અટલ હોલ ખાતે. 
પધારેલ. 

ત્યારે તેમને સન્માનવા 
તથા અભિવાદન કરવા માટે 
નલીયા કચ્છના વતની અને 
ભાવનગર કચ્છ સમાજ 


સંગઠનનાં પ્રમુખ મહેન્દ્ર શાહ અને મંત્રી હસમુખ રવાણી તેમજ મંજલ કચ્છના ડો.ઈન્દ્ર ગઢવી દ્વારા 
તેમનું અભિવાદન કરવામાં આવેલ..આ સમયે તમામ અગ્રણીઓ પરીવાર સાથે ઉપસ્થિત રહેલ.. 

આ પ્રસંગે નિમુબેન બાંમ્ભણીયા રાજયસભામાં ગુજરાતનું પ્રતિનિધિત્વ કરતા અને કેન્દ્ર 
સરકારમાં કેબીનેટ મંત્રી નુંપણ કચ્છ સમાજ સાથે સ્ટેજ પર હાજર હતા... 


સૌરાષ્ટ્રઝોન સમાજ મંત્રી : 
વિઠ્ઠલભાઇ પોકાર, ભાવનગર. 


આતંદ માણીએ.. 


બિમાર પરિસ્થિતીનું એક ચિન્ડ ગિણામૂલ 
એટલે કે જીભના મૂળમાં ઉલ-છારી બાઝે છે.. 
આયુર્વેદ ચિકિત્સાશાસ્્રમાં સાકર પણ 
પિત્ત દાહ શામક હોઇ જ્વરહર તરીકે દર્શાવેલ 
છે. તથા શેરડી અને ખજૂર તાવ જન્ય જે 
નબળાઇ આવે છે કે થાક લાગે છે એને દૂર 
કરનાર છે. આ ચારેય દ્રવ્યો પિત્તજન્ય 
ભાદરવાના તાવમાં ઉત્તમ અને ઉપયોગી છે... 
આયુર્વેદિય રસશાસ્્રમાં વિષમજવર ( 
0.સં૪લ% ॥/ઢાતાતંઢ એ એક પ્રકારનો વિષમ જવર 
છે ) નો સુપ્રસિદ્ધ યોગ ખવરાંજીુ શ રસ માં 
ધતુરો પડે છે, મોટા ભાગના તાવમાં 
ત્રિમુનજિતિ રસ વપરાય છે જે પરસેવો લાવી 
તાવ ઉતારી દે છે એના નિર્માણમાં પણ ધતુરાની 
ભાવના અપાય છે... ધતુરામાં સોથી વધુ 
કાર્યકારી તત્વ એના ફલના બીજમાં હોય છે, તો. 
પણ ધતુરાના બીજ વધુ લેવાય તો મારક પણ 
નીવડે, બીજા નંબરે પાંદડા માં અને સૌથી ઓછું 
પુષ્પમાં ચિકિત્સા તત્વ હોય છે. એટલે 
ધતુરાની માદકતા કે વિષાકતા સૌથી ઓછી 
અસર ફૂલ -પુષ્પમાં છે, આથી લોકવેદકમાં જયા 
ધતુરાના ઔષધિય ગુણનો લાભ પણ લેવો હોય 
અને એની આડઅસર પણ ના થાય એ રીતે 
પ્રયોગ કરવો હોય ત્યારે એનું ફૂલ-પુષ્પ વપરાય 
છે. જો કે, આયુર્વેદ ચિકિત્સાના માન્ય ગ્રંથો માં 
ધતુરાના ફૂલના ગુણકર્મ કે ઔષધિ પ્રયોગ 
વર્ણવેલ નથી પણ ધતુરાની સરળતાથી અને 
સચોટ ઓળખ એના ફૂલ પર થી થતી હોય છે 
આથી શકય છે કે, આ જોડકણાં માં ઓળખ માટે 
"ધતુરા નુંફ્લ " સમાવિષ્ટ કરાયેલ હશે વળી આ 
દ્રયો આ સિઝન માં કુદરતી પેદાશ તરીકે 
માનવજાતને સુલભ હોય છે... 
જ્યાં જ્યાં નજર મારી ઠરે... 
આયુર્વેદ ચિકિત્સા સિદ્ધાંત ત્યાં ત્યાં મને દિશે... 
ગમતાંનો કરીએ ગુલાલ... 
સર્વે સન્તુઃ નિરામયાઃ॥ 


ડૉ. તન્મય કે સેંઘાણી 
8,415 11210611 & 1» 
સાબર રીજીયન કન્વીનર 


કત રતાલ્ડ 11/.2.1. &પવપડા 2024 
ન ઉપાળલ! 2૦ 


1 0101111 | 6 11૦001 |12 1/૦તા 


સનાતન ધર્મ પત્રિકા - જાદેરાત દર ક 


ક &તપ્ન.1711 તત્તાલ્તં 1 શ €૦1૦૫ 


1 01૦001 


યિ. સંધ્યાસેંઘાણી તાલાસોપારા (પુંબઇ) 
121॥.॥50 માં 83.33% 


કચ્છમાં ગામ ગઢશીશા હાલે નાલાસોપારા, 
મુંબઈ નિવાસી જ્યોતિબેન દિલિપભાઈ સેંઘાણી 
ની સુપુત્રી કુ. સંધ્યા મહારાષ્ટ્ર 150 બોર્ડની 
પરીક્ષામાં 83.33% મેળવી પોતાની અભ્યાસ 
અંગેની તેજસ્વીતા ની પ્રતીતિ કરાવી છે જે માતા- 
પિતા સાથે પરિવાર તેમજ શ્રીસમાજ નું ગૌરવ 
વધારેલ છે. 
ટીમ પ્રચાર અને પ્રસાર સમિતિ વતી. 
કુ. સંધ્યા અને તેમના માતા-પિતાને વિશેષ 
ગૌરવવંતી સિદ્ધિ મેળવ્યા બદલ અભિનંદન સાથે. 
ઉજવળ ભવિષ્યની શુભકામનાઓ પાઠવે છે. 
જયુકેશન એન્ડ ટેલેન્ટ હન્ટ મિશન 
તેમની આ વિશેષ કારકિર્દીને બિરદાવે છે. 


કકક ક#૦૪૦કકક#૦ક૦૦૦ક#૪૦૪ક૦૪૦૪#૪૪૪ 


મા ઉમિયા 


શ્રીમદ્‌ ભગવદ્‌ ગીતા 


યસ્ય સર્વે સમારંભાઃ કામસંકલ્પવર્જિતાઃ। 
જ્ઞાનાગ્નિ-દગ્ધકર્માણ તમાહુઃ પંડિત બુધાઃ ॥ 
(અ.૪-૧૯) 

જેનાં સઘળાં કાર્યો ફળની ઈચ્છા અને 
કર્તાપણાના સંકલ્પથી રહિત છે તથા જ્ઞાનરૂપી 
અગ્નિથી જેનાં કર્મબંધન નાશ પામ્યાં છે, તે પુરુષને 
જ્ઞાનીઓ પણ પંડિત કહે છે. 


શઞાનદર્શક સંતશ્રી વલ્લભકૃષ્ણના 
જય શ્રી લક્ષ્મીનારાયણ 


કર 14ઢ11 ગ્તિવુ૦ શિ ગ્લિર૦ 


611૦001 [12 010000 [1 0/01 [6 1100110 |12 11૦003 


₹1751 ગ્તિવુ૦ 11,000 | 55,000 | 99,000 


20,000 


1,00,00011,80,000 | 30,000 [1,70,000] 3,25,000 


185 2દ૦૦ 7,000 | 35,000 | 63,000 


20,000 


65,00011,17,000 | 25,000 |1,25,000| 2,25,000 


5૦0016 ઝ્ત્રિવૃ૦ 86,000 | 30,000 | 54,000 


11,000 


55,000| 99,000 | 20,000 |1,00,000| 1,80,000 


1111 ગ્તિવ€ 6,000 | 30,000 | 54,000 


11,000 


55,000| 99,000 | 20,000 


1,00,000|1,80,000 


000૯ ઝ્ઢિવુ૦ 4,500 | 22,500 | 40,500 


8,000 


40,000 72,000 [15,000 [75,000 [1,35,000 


ડા1વતાયા]યાં ઉપળ૯€7 ”ટ્વવૃટ - 4,000 


1481 2૦૦ -7,000 શિ ગ્ક્ષ€ - 12,000 


પતા]/ટ1| 08૫7૫ ₹% 512૯ - 200/- 


ડટલ 
૫/15॥૦5( ઉઢપ(ટ૪ કેલ 500/- 


3129 
હંથા 1 ગિંપટડ કણના 500/- 


ઝિટા1/ ગતા 
ડઢઞાઢા1 ગિં/ઢડ 200/- 
$॥1તત॥તાપંતાં 200/- 
પ/તા1)/21111 & ૫/ડ110€૬11 0ઢ(ટ1/ 200/- 


ઊ બેંક એકાઉન્ટ ની માહિતી 9 


864૫૫4 પ્41/8 - પ12£0 8/૫4, ૩8ર/૫€૫ - પ૯ 41 ૫% 
શ/€. ૫41/૬ - 


ડર ૯0. 8૫18611374 ।10100 ।6401/4 241104૨ 3&11&4 


&/0.0.- ક50100224236385 
1₹5€ ૦૦૦૬ - 0₹€0003037 


501 વ્તિંપલ્લા1૦1) 10005 


બાલભવન, પ્રાથમિક, માઘ્યમિક, ઉ.માધ્યમિક (સાયન્સ-કોમસ) 


ધોરણ ૪ થી કુમાર-કન્યા 
માટે હોસ્ટેલ સુવિધા- 


સાયન્સ / કોમર્સ - ગુજરાતી તથા અંગ્રેજી માધ્યમ 


તેશાત્તલ હાર્ઘવે-૪૮, વલથાણ ગામ, 
પો. માંકણા, તા. કામરેજ, જિ. સુરત- 


કઝડર્ડર્ડ 
040/ 80ત1તાં16 & 
_૩૦ડાંતંબાાંતાં 5010001 ક 


₹011 0૫ 115 : રા ક્ષંડત100.0/0 


!થેની વ્યવર 


[એક વખત શાળા કેમ્પસગી મુલાકાત માટે અસૂડ પધારો: 


શ્રદ્ધાંજલિ 


ઢ્ટ 


સ્વ. મડેશભાઈ મોડત સુરાણી 


પ 


જન્મ: રવિધાર તા. ૨૭-03-૧૮૮3, સ્વર્ગવાસ: ગુરૂવાર તા. ર૭-09-ર0ર૪ 
કરછપાં આણંદસર (વિથોણ) હાલમાં સિકંદરાબાદ (હૈદરાબાદી. 
માપપૂર્ણશ્રદ્ધાંજલિ સપય ત ડતો વિદાયનો છતાં વિદાય લઇ ગયા, તિરાધાર છોડી અપોતે, 
વૈકુંઠમાં વિલીત થઇ ગયા. આશરો હતો તમારો અમોને, જીવતમાં ઘણું આપી ગયા, અપ થકી દુઃખ વેઠી આપ, 
અંતર લાબું કાપી ગયા. તમારી અચાતક વિદાયથી અમારૂં કાળજું કંપી ગયું, અપારું પ્ત કેમેય પ્રાતતું તથી કે 


તમો અમારી સમક્ષ તથી. આપતો ડસમુખો સ્વભાવ અને પરિઘાર પ્રત્યેતા મમતાસભર લાગર્ણ 
પરપ કૃપાળુ પરમાત્મા આપતા સદ્રત આતાને પરમ શાંતિ આપે એજ પ્રભુ પ્રાર્થત 
-----ક લી.આપતાશોકાતુરપરિવારરતો 9૦------ 


કાકાઈ ઘઘ્ય- પુંજાલાલ રામજી સુરાણી 
કાકાઈ દદી - દેવમણીબેત પુંજાલાલ સુરાણી 
કાકા- જસવંત પુંજાલાલ સુરાણ 
કાકી - કમળા જસવંત સુરાણી 
કાકા- દિતેશ પુંજાલાલ સુરાણી 
કાકી - અતિતા દિતેશ સુરાણી 


કેપ્રેય ભુલાતી તથી. 


ફ્ઈ- ફુધાઃ 

રમીલાબેન - કાંતિલાલ દિવાણ 
પિતરાઇ બેત - બતેવી : 
અંકિતા દિપેશ રૂ5ણી (પાંચાણી) - બેંગ્લોર 
પુજા હર્પિત તાકરાણી - રાયપુર 

રોશતી ધીરજ લીંબાણી - દૈદરાબાદ 


(હૈદરાબાદ 


કાકાઈ દાદાના પૌત્રી અને પૌત્ર : 
મોનિકા જસવંત, યુકતા દિતેશ, આશિષ જસવંત અતે યસ દિતેશ અતે સમસ્ત સુરાણી પરિવાર 
કર્મ 
સુરાણી એજન્સીસ 
6-23/3,કુકટપલ્લી વાય જંકશત,કૈદરાબાદ - 500 018 તેલંગાણા 
ફોતત ત. 9849003582 & 9849021582 


કિચન કાર્નર,,, 
રસાયણ મુક્ત લાૉટના વાપર કરીએ 


સિરિઝ. 


આપણા દરેકના ઘરમાં રોટલી કે ભાખરી 
બનાવવા માટે અનેક પ્રકારના લોટ વપરાતા હોય છે. 
હાલ રેડીમેટ લોટ લેવાની વધારે ક્રેઝ જોવા મળે છે 
ત્યારે આપણે સ્વાસ્થ્યવર્ધક લોટ ખરીદીમાં ધ્યાન 
દોરવું જોઈએ.. 

દેશની મોટી લોટ મિલોમાંથી લોટ 
ખરીદવાને બદલે નાની લોટ મિલોમાંથી લોટ 
ખરીદવાનું પસંદ કરવું જોઈએ.જેથી આપણને 
પૌષ્ટિક આહાર મળી શકે. જેથી કરીને કોઈપણ 
પ્રિઝર્વેટિવ્સ વિનાનો લોટ (કેમિકલ્સ) લોકોને તેમના 
ઘરઆંગણે પહોંચાડી શકાય. લોકોએ માત્ર બ્રાડ 
લોટ ખરીદવો જોઈએ જે ઓછી સ્પીડ મિલોમાં 
પીસવામાં આવે છે અને એક અઠવાડિયામાં 
ઉપયોગમાં લઈ શકાય તેટલો તાજો હોય છે. લોટની 
શેલ્ફ લાઇફ 2 થી 3 અઠવાડિયાની છે. તે પછી 
જંતુઓ તેનો ઉપદ્રવ શરૂ કરે છે. ઉપરાંત, લોટ 
હંમેશા એર ટાઇટ કન્ટેનરમાં સંગ્રહિત કરવો જોઈએ 
જ્યાં ભેજ ન હોય. પરંતુ આજે મોટી ઔદ્યોગિક લોટ 
અને લોટ મિલો માનવ સ્વાસ્થ્યને બાજુએ રાખીને 
હાઈ સ્પીડ લોટ મિલોમાં લોટ પીસી રહી છે, જેના 
કારણે ઘઉંના મોટાભાગના પોષક તત્વો નષ્ટ થઈ 
જાય છે જેના કારણે પીસતી વખતે લોટ અત્યંત 
ગરમ થઈ જાય છે.જેના કારણે પીસતી વખતે લોટને 
વધુ પડતો ગરમ કરવાને કારણે ઘઉંના મોટાભાગના 
પોષક તત્વો નાશ પામે છે અને આ લોટમાં 
જીવજંતુઓ ન આવે તે માટે તેમાં હનિકારક 


પ્રિઝર્વેટિવ્સ ઉમેરવામાં આવે છે જેથી તે 3 થી 6 
મહિના સુધી બગડે નહીં.કલ્પના કરો કે માણસો એ. 
લોટ ખાય છે જે જંતુઓ પણ ખાઈ શકતા નથી. તે 
માનવ સ્વાસ્થ્ય માટે કેટલું ફાયદાકારક રહેશે... 
બજારમાં વેચાતા ઘઉંના લોટની શેલ્ફ 
લાઇફ વધારવા માટે તેમાં ઘણા પ્રકારના રસાયણો 
ઉમેરવામાં આવે છે. આમાંના કેટલાક મુખ્ય 
રસાયણો નીચે મુજબ છેઃ 
(0) પ્રોપિયોનિક એસિડઃ તે ફૂગ વિરોધી એજન્ટ છે 
જે ઘાટ અને ફૂગના વિકાસને અટકાવે છે, જે લોટના 
બગાડના મુખ્ય કારણોમાંનું એક છે. 
(2) સોડિયમ બેન્ઝોએટઃઆ અન્ય એન્ટી-ફંગલ 
કે છે જે બેક્ટેરિયાના વિકાસને પણ અટકાવે 
(3) પોટેશિયમ બ્રોમેટઃઓક્સિડાઇઝિંગ એજન્ટ છે 
જે લોટને તાજો રાખે છે. 
(6) સોડિયમ મેટાબીસલ્ફાઈટઃ તે એક 
એન્ટીઓકિસડન્ટ છે જે લોટને રંગ બદલાતા અને 
વાસી થતા અટકાવે છે. 
(5). કેલ્શિયમ પ્રોપિયોનેટઃ તે પ્રોપિયોનિક એસિડનું 
મીઠું છે જે લોટમાં મોલ્ડ અને બેક્ટેરિયાના વિકાસને 
રોકવામાં મદદ કરે છે. 

એ નોંધવું અગત્યનું છે કે આ રસાયણો 
સ્વાસ્થ્ય પર કેટલીક સંભવિત આડઅસરો ધરાવે છે. 
કેટલાક લોકોને આ રસાયણો પ્રત્યે એલર્જી અથવા 
સંવેદનશીલ હોઈ શકે છે.જો તમે આ રસાયણો વિશે 
ચિંતિત છો, તો તમે કાર્બનિક અથવા કુદરતી રીતે 
પ્રોસેસ્ડ ઘઉંના બ્રાન ધરાવતી તાજી સ્થાનિક લોટ 
મિલોમાં મિલ્ડ કરેલો લોટ ખરીદો જેમાં સામાન્ય 
રીતે આ રસાયણો હોતા નથી.તે પણ મહત્વનું છે કે 
તમે જે ઘઉંના લોટનો ઉપયોગ કરો આમાં સામાન્ય 
રીતે રસાયણો હોતા નથી.તે પણ મહત્વનું છે કે તમે 
ઘઉંના લોટને ઠંડી, સૂકી જગ્યાએ સંગ્રહિત કરો અને 
તેનો ઝડપથી ઉપયોગ કરો... 
સ્વસ્થ રહો, તંદુરસ્ત રહો.. 
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અવસાન નોંધ 


પ્રચાર પ્રસાર 


અરજણભાઈ પોકારઉમર વર્ષઃ 85કચ્છમાં ગામ 
લુડવા (ગઢશીશા)હાલે આબુરોડ (રાજસ્થાન) 


જિત ઉન્નગર 


કેન્દ્ર સરકારે તમામ રાજ્યોને પરિપત્ર મોકલી આપ્યો 


હવે માતાની જાતિના આધાર પર પણ 
સંતાનને 5€-91'ના સર્ટિફિકેટ મળશે 


અલગ રહેતી, છૂટાછેડા લીધા હોય કે સિંગલ મધરના સંતાનોને સર્ટિ મળશે 


કેન્દ્ર સરકારની ગાઈડ લાઈનને 
અનુસરી રાજ્ય સરકારે તાજેતરમાં જ 
એક નોટિંકિકેશન જારી કર્યું છે, જે 
મુજબ હવે માતાની જાતિના આધારે 
પણ સંતાનને એસસી-એસટીનું પ્રમાણ 
પત્ર મળશે. એસસી અને એસટી 
સમાજમાંથી આવતી મહિલા અલગ 
રહેતી હોય, છૂટાછેડા લીધા હોય કે 
સિંગલ મધર હાય તો તેમના સંતાનોને 
માતાની જાતિના આધારે જાતિ 
પ્રમાણપત્ર આપવા માટે તમામ 
કલેક્ટર અને સામાજિક ન્યાય 
અધિકારિતા વિભાગને આદેશ 
કરાયો છે. 

ગુજરાતમાં અત્યારે માત્ર પિતાની 
જાતિના આધાર ઉપર સંતાનોને જાતિનું 


ડિસ્ક્વેલિકાય જાહેર થયેલા ભૂપેન્દ્રસિંહ ખાંટના ॥/1..% પદતું થું? 


ગુજરાત વિધાનસભામાં મોરવા હડકની એસટી અનામત બેઠક ઉપરથી 
ભપેન્દ્રસિંહ ખાટ ધારાસભ્ય પદે ચુંટાઈ આવ્યા હતા, જોકે ગત માસ ૨૦૧૯માં 
જાતિના પ્રમાણપત્રને લઇ ગુજરાત વિધાનસભાના અધ્યક્ષ રાજેન્દ્ર ત્રિવેદીએ 
આ ધારાસભ્યને ડિસ્કવોલિફાઇ જાહેર કયાં હતા આ ધારાસભ્યનું એસટી 
સર્ટિ ટ્રાઈબલ ડેવલપમેન્ટ કમિશનર દ્વારા માન્ય રખાયું ન હતુ. તેમના પિતા 
ઓબીસી સમાજમાંથી છે તો માતા આદિજાતિ સમાજમાંથી આવે છે, તેમની 
માતાએ તેમનો ઉછેર કર્યો હતો. જો કે હવે ખાંટના ધારાસભ્ય પદનું શું તેવો 


સવાલ પણ ઊભો થયો છે 


પ્રમાણ પત્ર આપવામાં આવે છે, જોકે 
હવે કેન્દ્ર સરકારના સામાજિક ન્યાય 
અને સશક્તિકરણ મંત્રાલયે દરેક 
રાજ્ય સરકાર અને કેન્દ્ર શાસિત 
પ્રદેશોને પરિપત્ર મોકલ્યો છે, આ 
પરિપત્રમાં જણાવવામાં આવ્યું છે કે, 
જો કોઈ બાળક તેની માતાની જાતિના 


વાતાવરણમાં ઉછયું હોય અને તે 
સમુદાયના અન્ય સભ્યોની જેમ 
વંચિતતા, અપમાન સહન કરવું પડ્યું 
હોય તો આવી અલગ રહેતી, પિવોસી 
કે સિંગલ મધરના સંતાનને અનુસુચિત 
જાતિ (એસસી) , અનુસૂચિત જનજાતિ 
(એસટી) જેવા લાભ મળવાપાત્ર છે. 


તારીખ 28/6/2024 સ્વઃ દેવશીભાઈ 


ક્ટ 
વ્ય અપડેટ હે કી 


માથાના દુખાવાથી આ ત્રણ_ 
દેશી ઉપચાર છુટકારો અપાવશે 


ગરમીના દિવસોમાં માથાના દુખાવાની સમસ્યા 
પણ વધી જતી હોય છે. ખાસ કરીને જે લોકોને 
માઇગ્રેન હોય તેમના માટે માથાતો દુખાવો સૌથી 
મોટી સમસ્યા હોય છે. જ્યારે માઇગ્રેનનો દુખાવો 
ટ્રિગર થાય છે તો તે અસહ્ય થઈ જાય છે. આયુર્વેદ 
અનુસાર જ્યારે શરીરમાં વાયુ અને પિત્ત દોષ 
અસંતુલિત થઈ જાય છે તો માઇગ્રેનનો દુખાવો 
થાય છે. દિવસ ચઢતો જાય તેમ માથાનો દુખાવો 
પણ વધતો જાય છે. આ દુખાવો ઘણી વખત 
એકથી વધુ દિવસ માટે પણ રહી શકે છે. તમને 
પણ વારંવાર માથાનો દુખાવો રહેતો હોય તો તમે 
ત્રણ આયુર્વેદિક ઉપાયથી માઇગ્રેનની સમસ્યાને 
મટાડી શકો છો. 

નાડી શોધન : જ્યારે પણ માથાનો દુખાવો થાય 
ત્યારે જમણી તાસિકા પોતાના ડાબા હાથની 
આંગળીથી બંધ કરો અને પાંચ મિનિટ માટે ડાબી 
નાસિકાથી જ ધીરે ધીરે ઊંડા શ્વાસ લેવો અને 
છોડવો. આ પ્રેક્ટિસ દર કલાકે પાંચ મિનિટ કરો. 
તેનાથી મસ્તિષ્ક અને તંત્રિકા તંત્ર શાંત થશે અને 
શરીરની ગરમી પણ ઓછી થવા લાગશે. 
પલાળોલી બદામ અતે ક્સિમિસ : માઇગ્રેનના 
દુખાવાથી રાહત મેળવવી હોય તો થોડા દિવસ 
માટે [નેયામિત પાંચ બદામ અને પાંચ કાળી 
કિસમિસને પાણીમાં પલાળીને ખાવાનું રાખો. 
બદામમાં રહેલું મેગ્નેશિયમ રક્તવાહિકાઓને 
આરામ આપી માથાના દુખાવામાં રાહત આપે 
છે. બદામ અને કિસમિસ સતત ૧ ર અઠવાડિયા 
સુધી ખાવા જોઈએ. 

પલાળેલા ધાણા : એક ચમચી ધાણાને રાત્રે એક 
ગ્લાસ પાણીમાં પલાળી દો. સવારે ખાલી પેટે આ 
પાણીને ગાળીને પી જવું. આ સિવાય ધાણાને નાસ 
લેવામાં પણ ઉપયોગમાં લઈ શકાય છે. તેના માટે 
એક તપેલામાં પાણી ઉકાળી તેમાં થોડા ધાણા 
ઉમેરીને તેનાથી નાસ લેવો. આમ કરવાથી 
સાઇનસના કારણે થતો માથાનો દુખાવો મટે છે. 
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